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の大学生 14 名（男子 5 名、女子 9 名）およびその対
照群として週 2 回程度の運動実践を行っている大学

























































研究の結果については、第 62 回（平成 19 年度）お




























































NE（N=9） EX（N=9） 有意性 　　NE（N=5） EX（N=5） 有意性
身長 （m） 1.588 ± 0.05 1.592 ± 0.05 ns 1.660 ± 0.05 1.756 ± 0.07 ns
体重 （kg） 57.1 ± 4.66 52.5 ± 3.67 p ＜ 0.05 65.31 ± 25.12 66.6 ± 6.10 ns
BMI （kg/m2） 22.7 ± 1.82 20.7 ± 1.23 p ＜ 0.05 23.5 ± 7.86 21.6 ± 1.50 ns
% fat （%） 31.6 ± 3.59 26.4 ± 3.60 p ＜ 0.01 19.3 ± 9.80 15.1 ± 2.44 ns









中のα - アミラーゼから検討した。唾液α - アミ
ラーゼを運動直前、運動終了直後および運動終了
30 分後の計 3 回測定した。

















































NE 群（N= ９） EX 群（N= ９）
到達時間 （min.） 7.7 ± 1.48 9.9 ± 2.12 p ＜ 0.05
心拍数 （bpm） 117.6 ± 14.41 124.6 ± 13.63 ns
心拍予備率 （％） 30.5 ± 10.32 40.8 ± 8.86 p ＜ 0.05
B. PRE@15
NE 群（N= ９） EX 群（N= ９）
到達時間 （min.） 11.3 ± 2.00 14.2 ± 2.96 p ＜ 0.05
心拍数 （bpm） 136.1 ± 15.54 159.2 ± 14.41 p ＜ 0.01




　平成 18、19 および 21 年の 3 回にわたり研究助成
を受け、青年期の生活習慣について運動実践を中心に
研究を進め、学会での発表と研究紀要でその成果につ
いて公表してきた。
　大学生という時期は、生活全般について多様性があ
り、個人差が大きいことが明らかとなったが、運動に
関しては、残念ながらその実践の時間、頻度は総じて
少ない傾向が観察される。今回の結果からみても定期
的な運動実践が形態面および機能面に対し好ましい影
響を及ぼすことは明らかであり、健康的な生活を生涯
にわたって営むためにも重要な要因と考えられる。
　しかしながら、非実践者は実践者と比較して運動強
度を高く認識する傾向がみられた。換言すれば心拍数
などの生体反応と強度認識のズレが大きく、それほど
高くはない運動強度でも「きつく」認識してしまうこ
とが明らかとなった。
　したがって、運動実践を促し、さらに継続させるた
めには一般的に適用される運動強度レベルより低い強
度に設定する必要があることが示唆された。
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